
 

         

  

       
   

  
    

  
 
 

      
 
 

 
     

  
  

 
  

  

 

         
 

 

    

အိမ္၌ က်န္းမာေရ 
းအတြက္ေကာင္းေသာအသက္ရႈျခင္း 
တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာမွ မိသားစုမ်ားအတြက္ သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္မႈ ဆိုင္ရာနည္းလမ္းမ်ား 

ပန္းနာေရာဂါကိုၾကိဳတင္ကာကြယ္တားဆီးရန္ပါဝင္ကူညီပါ -
သင့္အိမ္ကို ေဆးလိပ္ေငြ႔ကင္းမဲ့ေသာအိမ္အျဖစ္ထားပါ။
	

၎သည္အဘယ္ေၾကာင့္အေရးပါသနည္း။ 
•	 ကေလးမ်ားသည္ အခ်ိန္တိုင္းတြင္ ေဆးလိပ္ေငြ႔ 
ကင္းမဲ့ေသာေနရာမ်ားတြင္သာ ရွိသင့္ပါသည္။

•	 တို႔သည္ ပန္းနာေရာဂါျဖစ္ပြားေစေသာ မီးပြားတစ္ခုျဖစ္သည္။
သို႔ေသာ္ ၎တို႔ကိုသင္ေရွာင္ၾကဥ္ႏိုင္ပါသည္။

•	 စီးကရက္အေငြ႔ ႏွင့္ အီလက္ထေရာနစ္စီးကရက္အေငြ႔တြင္ 
ကင္ဆာျဖစ္ပြားေစႏိုင္ေသာအခ်ဳိ႕ေသာဓာတုပစၥည္းမ်ား
ပါဝင္သည္။

အီလက္ထေရာနစ္စီးကရက္ (သို႔) vapes 
ဆိုသည္မွာမည္သည္နည္း။ 
အီလက္ထေရာနစ္စီးကရက္သည္ အရည္မ်ား ႏွင့္ 
နီကိုဒင္းအရသာပါဝင္ေသာေရေငြ႔ကို လႊတ္ထုတ္သည္။ ၎ေရေ 
ငြ႔သည္အႏၱရာယ္ကင္းသည္ဟူ၍မဟုတ္ပါ။ ၎ေရေငြ႔သည္ 
ကေလးမ်ား၏အဆုတ္ၾကီးထြားမႈကို ထိခိုက္ေစႏိုင္သည္။ 

ပန္းနာေရာဂါဆိုသည္မွာအဘယ္နည္း။ 
ပန္းနာေရာဂါသည္ အသက္ရႈလမ္းေၾကာင္းေရာင္ျခင္း ႏွင့္ က် 
ဥ္းေျမာင္းျခင္းတို႔ကိုျဖစ္ေစေသာအေျခအေနမ်ဳိး ျဖစ္သည္။ 
ပန္းနာေရာဂါသည္ ရင္ဘက္နာျခင္း၊ ေမာပန္းျခင္းတို႔ကို 
ျဖစ္ေစႏိုင္ျပီး လူတို႔ကို ခၽြ ဲသလိပ္သံျဖင့္အသက္ရႈျခင္း/ 
စကားေျပာျခင္း ႏွင့္ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္းတို႔ကို ျဖစ္ေစသည္။ 

Secondhand Smoke 
ဆိုသည္မွာမည္သည္နည္း။ 
Secondhand smoke သည္ ေလထဲရွိေဆးလိပ္ေငြ႔နံ႔ကို 
ဆိုလိုပါသည္။ စီးကရက္မ်ား၊ အီလက္ထေရာနစ္စီးကရက္ 
(သို႔) vapes၊ ေဆးတံ ႏွင့္ ေဆးျပင္းလိပ္မွ လူတို႔ရႈသြင္း 
လိုက္ေသာေဆးလိပ္ေငြ႔ျဖစ္သည္။ 

Thirdhand Smoke 
ဆိုသည္မွာမည္သည္နည္း။ 
Thirdhand smoke သည္ တစ္စုံတစ္ေယာက္က 
ေဆးလိပ္ေသာက္သုံးျပီးေတာင္မွ အဝတ္အထည္၊ 
မ်က္ႏွာျပင္ေပၚတြင္က်န္ေနေသာ ေဆးလိပ္ေငြ႔နံ႔ျဖစ္သည္။ 

သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္ျပဳလုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ား 
မရွိေသာကေလးမ်ားထက္ပိုျပီး ေက်ာင္းပ်က္ရက္ ပိုမ်ားသည္။ 
• ကေလးတြင္ပန္းနာေရာဂါရွိခဲ့ပါက ေလထဲတြင္ရွိေသာ
ေဆးလိပ္ေငြ႔နံ႔ကိုရႈျခင္းသည္ ပိုမိုျပင္းထန္ေသာ
ရုတ္တရက္ပန္းနာေရာဂါထျခင္းကို ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။

• ေလထဲတြင္ေဆးလိပ္ေငြ႔ရွိေသာေန ရာအနီးအနားတြ င္ 
ေနျခင္းသည္ ပန္းနာေရာဂါမရွိေသာကေလးမ်ားအတြက္ 
ပင္လွ်င္ ပန္းနာေရာဂါကဲ့သို႔ေသာလကၡဏာမ်ဳိးရရွိေစ 
ႏိုင္ပါသည္။ 

• ေဆးလိပ္ေငြ႔မွဓာတုပစၥည္းမ်ား (thirdhand    
smoke) သည္ စီးကရက္မီးျငိွမ္းသြားျပီးေနာက္ ေလထဲ
ႏွင့္ သင့္အဝတ္အစား ေပၚတြင္ ရက္အေတာ္ၾကာ (သို႔)
အပတ္အေတာ္ၾကာ ရွိေနႏိုင္သည္။

• Thirdhand smoke သည္ဘယ္ေတာ့မွစိတ္မခ်ရပါ။
• သင့္ကေလးအထူးကုဆရာဝန္သည္ သင္ (သို႔)
အျခားသူမ်ားကို ေဆးလိပ္ျပတ္ေအာင္ကူညီႏိုင္ပါသည္။

• ပန္းနာေရာဂါရွိေသာကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္ျပဳလုပ္ႏို 
င္ေသာအေရးၾကီးဆုံးအရာတစ္ခုမွာ ေဆးလိပ္ေငြ႔ကင္းမဲ့ေ
သာအိမ္အျဖစ္ရွိရန္ျဖစ္ပါသည္။

• Secondhand smoke သည္ ဘယ္ေတာ့မွစိတ္မခ်ရပါ။
• Secondhand smoke သည္ ေရာဂါကူးစက္ျခင္းတို႔ကို 
ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။

• အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ကေလးမ်ားသည္ပိုမိုငယ္ရြယ္ျပီး
ၾကီးထြားေနေသးေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ Secondhand  
smoke သည္အရြယ္ေရာက္လူမ်ားထက္ ကေလးမ်ားကို 
ပို၍ေတာင္အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစပါသည္။

• အျခားေသာက်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားထက္ပိုျ
ပီး ပန္းနာေရာဂါအတြက္ ကေလးမ်ားသည္မၾကာခဏ
ေဆးရံုတက္ၾကသည္။

• ပန္းနာေရာဂါရွိေသာကေလးမ်ားသည္ ပန္းနာေရာဂါ
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